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CADERNO BREVE 01

Atencao eo Lugar Ondea
Vida Acontece

A vida néo acontece apenas onde 0 corpo esta.
Ela acontece onde a atencao repousa.

Como ler este caderno

Leia sem pressa. Este ndo é um manual paravencer o dia, mas
um convite para perceber o que ja esta vencendo vocé antes
mesmo de qualquer decisdo consciente.

O centroinvisivel do dia

Toda pessoa tem uma agenda visivel e uma agenda secreta. A
visivel ficano calendéario: compromissos, mensagens, tarefas,
contas, horérios. A secreta fica na atencdo: aguilo gue ocupa
por dentro, mesmo quando ninguém esta olhando.

Muitas vezes a pessoa acredita que perdeu tempo. Mas o que se
perdeu primeiro ndo foi o tempo; foi a direcéo da atencdo. O
tempo apenas acompanhou esse desvio.

A atencdo é umaformade voto. A cadainstante, ela escolhe o
gue recebera mais realidade dentro de nés.

Distracao ndo é apenas fraqueza
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E f&cil transformar distracdo em culpa. Mais honesto é
perceber que vivemos cercados por sistemas desenhados para
capturar a mente antes que elaescolha. A telachama, a
notificacdo interrompe, 0 medo puxa, 0 desgjo promete, a
comparagao morde.

O problema néo é usar ferramentas. O problema é quando a
ferramenta passa a usar o intervalo entre umaintencdo e
outra.

A pergunta importante ndo €: por que sou téo distraido? A
perguntamais Util €& quem esta decidindo por mim quando eu
ndo percebo?
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Atencao também é cuidado

Aquilo gue recebe atencdo cresce em presenca. Uma magoa
alimentada todos os dias vira personagem principal. Uma
possi bilidade observada com paciéncia comega a ganhar
contorno. Uma pessoa escutada com inteireza se sente mais
real.

Cuidar da atencéo ndo significa endurecer. Significa
recuperar a capacidade de escolher o que merece entrar no
centro.

A qualidade de uma vida pode ser vista pela qualidade daguilo
que ela permite permanecer dentro de Si.

Um exercicio ssimples

Durante trés dias, fagca uma observacdo discreta. Nao tente
corrigir tudo. Apenas anote, no fim do dia, trés lugares para
onde sua atencdo foi sem pedir licenca.

- O que me puxou hoje sem gue eu escolhesse?
- O que eu alimentei por repeticéo?
- O que merecia presenca e recebeu apenas sobra?

A mudanca comeca peguena porgue a atencao também se
reorganiza por pequenos retornos. O gesto mais importante
talvez seja perceber o desvio sem transformar isso em
violéncia contrasi.

Voltar éum ato
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Voltar para a atencio n&o € voltar para umavida perfeita. E
voltar para 0 ponto em que avida ainda pode ser habitada. O
mundo continuara barulhento. As urgéncias continuardo
existindo. Mas uma parte de vocé pode deixar de ser arrastada
por tudo que grita primeiro.

Presenca ndo é auséncia de distracéio. E a capacidade de
retornar sem desistir de si.

Para voltar

Antes de mudar a vida inteira, observe para onde
ela esta sendo entregue todos os dias.

NomioStudio - Clareza sem empobrecer o mistério.
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